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Навчання навичкам самодопомоги. Навички самодопомоги — це комп­
лекс умінь, які дозволяють людині ефективно долати стрес, підтримувати емо­
ційний баланс, долати наслідки складних життєвих обставин. Розвиток цих 
навичок є ключовою компетентністю для підвищення якості життя. Навчан­
ня навичкам самодопомоги спрямовані на: зміцнення психологічної стійкості 
(здатність самостійно долати стресові ситуації); профілактику психоемоційних 
розладів; збереження власних ресурсів; зниження залежності від сторонньої до­
помоги; соціальну адаптацію.
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Основними компонентами навчання навичкам самодопомоги є:
Управління стресом: техніки релаксації (глибоке дихання, прогресивна м’я­

зова релаксація), використання mindfulness (усвідомленості) для зниження рів­
ня тривожності.

Емоційна регуляція: розпізнавання і прийняття власних емоцій, викори­
стання стратегій когнітивного переформулювання для зменшення негативного 
впливу емоцій. Письмовий щоденник емоцій: записування почуттів, пережи­
вань та ситуацій, які їх викликали. Прийняття емоцій через фрази: «Мені сум­
но, і це нормально. Я можу впоратися з цим».

Управління думками: заміна негативних переконань на істині: «Я ніколи не 
зможу цього зробити» —► «Це важко, але я зможу навчитися». Раціоналізація 
проблеми: постановка запитань: «Що є найгіршим сценарієм?», «Наскільки це 
ймовірно?», «Як я можу підготуватися до цього?».

Тайм-менеджмент: визначення пріоритетності завдань із використанням 
матриці Ейзенхауера для розподілу завдань на важливі/термінові, техніки 
Pomodoro (25 хвилин роботи, 5 хвилин відпочинку).

Фізична турбота: регулярна фізична активність, збалансоване харчування, 
оптимальний режим сну.

Соціальна підтримка: розвиток комунікативних навичок, асертивної пове­
дінки, здатності звертатися по допомогу.

До методів навчання навичкам самодопомоги належать: освітні тренінги; пси­
хотерапевтичні підходи (когнітивно-поведінкова терапія, діалектико-поведінкова 
терапія); практика усвідомленості (mindfulness); наставництво та групова робота.

Етапи навчання навичкам самодопомоги:
1. Діагностика потреб: визначення, які навички потребують розвитку, аналіз 

життєвих ситуацій, що викликають труднощі.
2. Визначення цілей: постановка конкретних, вимірюваних, досяжних, ак­

туальних і часообмежених цілей (SMART).
3. Розробка індивідуального плану: добір адекватних методів і технік.
4. Практика: регулярне виконання обраних методів і технік.
5. Оцінка прогресу: аналіз результатів, корекція програми (за потреби).
До переваг навчання навичкам самодопомоги варто віднести: доступність, 

гнучкість, автономність, широкий спектр застосування. Недоліками можна вва­
жати: потребу у мотивації, ризик неправильного застосування.

Навчання навичкам самодопомоги є важливим інструментом у підтримці 
психологічного здоров’я та адаптації до сучасних викликів. Розвиток цих нави­
чок сприяє підвищенню якості життя, ефективності в роботі та стосунках.
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